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1 JOHDANTO 
Hand to hand on pariakrobatian yksi olennaisimmista tekniikoista. Sitä tekevät 
tyttö-poika parit, tyttö-tyttö ja poika-poika parit. Mistä harjoittelu kannattaa aloit-
taa? Mitä pitää tietää turvallisuudesta? Minkälaisia variaatioita harjoitteluun on 
olemassa? Erityisesti näihin kysymyksiin olen etsinyt vastauksia, ja hyvin perus-
teellisesti myös löytänyt ne. 
 Itse olen harjoitellut kyseistä temppua tyttö-tyttö parissa alamiehenä ja ylämie-
henä tyttö-poikaparissa. Tiedän miten haastavaa harjoitteluprosessi on, ja miten 
harjoitusympäristö siihen vaikuttaa.  
Ensimmäinen hand to hand parini oli pieni tyttö, eli olin itse alamiehenä. Koska 
meidän kokoeromme oli huomattava, meidän harjoittelukaari oli melko saman-
lainen. Muutama vuosi myöhemmin, kun en enää harjoitellut hand to hand tek-
niikkaa yllämainitun tytön kanssa, pääsin kokeilemaan ylämiehen roolia tyttö-
poika parissa. Tekniikka tuntui hyvin pitkään hankalalle ja epävarmalle. Pitkän 
ja haasteellisen harjoitusprosessin jälkeen saimme kuitenkin parini kanssa tem-
pun onnistumaan, ja edistyimme hyvinkin pitkälle tekniikassa. Tässä ohella 
pääsin   vain kokeilun vuoksi kokeilemaan ylämiehen roolia tyttö-tyttö parissa, 
mikä tuntui aivan erilaiselta.  Jos duossa molemmat tytöt tai pojat ovat hyvin 
samankokoiset, alamies voi helpottaa tekniikkaa nojaamalla käsillään olkapäitä 
vasten.  
Vasta harjoitellessani eri parikokonaisuuksissa ja duon rooleissa opin sovelta-
maan eri harjoitustapoja. Hand to hand on hyvin yleinen tekniikka, mutta harva 
tietää, miten paljon erilaisia tapoja ja helpotuksia tai vaikeutuksia harjoittelussa 
on olemassa. Tästä syystä useimmilla pareilla ilmeneekin virheitä, epäonnistu-
misia ja onnettomuuksia. 
Oman kokemukseni ja pitkän harjoitteluprosessin pohjalta kerron tekniikan har-
joittelukaaren vaihe vaiheelta. Pilkon jokaisen harjoituksen osiin ja analysoin 
tekniikan suorittamista yhdessä akrobatian mestarin Marina Vavilovan kanssa.  
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Lisäksi olen analysoinut European Federation of Professional Circus Schools 
(FEDEC) pariakrobatian tekniikan materiaaleja sekä venäjänkielistä alan kirjalli-
suutta. Harjoittelun lisäksi kuvailen työturvallisuutta lisääviä menetelmiä. 
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2 HAND TO HAND – HARJOITUSVAIHEET ALAMIEHEN 
KOUKUSSA OLEVIIN KÄSIIN 
Hand to hand- tekniikka on itsestään jo melko vaativa, joten jos pari lähtee har-
joittelemaan kyseistä liikettä, oletuksena on, että parilla on hallussa seuraavat 
käsitteet ja tekniikat: 
-käsien ote 
Pari pitää toisiaan käsistä kiinni niin, että tavallisesta kättely-otteesta molemmat 
siirtää etu- ja keskisormen puristamaan lujaan parin rannetta. “The flexion of the 
wrists is between 45° and 60°(fig 2 & 3). This positioning favours 
the alignment of the elbows and shoulders of the Base and the Flier.  
The contraction of the fingers should not in any way modify the angle of the 
wrists.”(FEDEC, chapter 6, 21.) 
“The fingers are spread around the hands allowing a stable hold and it minimis-
es the imbalance by way of controlled pressure.” (FEDEC, chapter 6, 21.) 
 
-kiipeäminen hartioille 
Helpoin tapa: Yllämainittua käsien otetta käyttämällä ylämies kiipeää alamiehen 
hartioille astumalla sivusta alamiehen lonkalle ja toisella jalalla suoraan hartioil-
le. (В. П. Коркин, 39) 
 
-osaaminen tulla turvallisesti maahan vajaa – ja ylimenevästä käsilläseisonnas-
ta (esim. maassa tai tapeilta) 
Maassa tapahtuvissa harjoituksissa ylämiehen on osattava itse kääntyä alastu-
loa varten ylämenevästä käsilläseisonnasta kärrynpyörällä. Keskitasossa ja sei-
somassa tapahtuvissa harjoituksissa myös alamiehen on osattava kääntää 
ylämiestään alastulossa eteen tai taakse, viemällä kädet ristiin ja kääntymällä 
itse. 
 
Hand to hand- tekniikassa on olemassa helpotuksia, joita käytetään usein tyttö-
tyttö pareissa, etenkin jos parin tytöt ovat keskenään lähes samankokoiset.  
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Jos asia on näin, alamies voi jo alkuharjoituksissa nojata ranteilla hartioitaan 
vasten. Ensimmäinen harjoitusasento, jossa alamiehen kyynärpäät eivät saa 
tukea vartalosta on käsilläseisonta alamiehen ollessa vatsalla. Tässä harjoituk-
sessa sekä tästä eteenpäin alamies voi tarvittaessa hyödyntää helpompaa ta-
paa eli tuettua käsilläseisontaa. Muut parit eivät periaatteessa tarvitse helpotus-
ta tekniikkaan, sillä tyttö-poika pareissa pojan voima yleensä sallii pitää nais-
puolista henkilöä kyseisessä asennossa. Poikkeuksena on erittäin pienikokoi-
nen alamies poika ja erittäin isokokoinen ylämies tyttö. Poika-poika pari voi taas 
suorittaa liikkeen myös voiman ansiosta, mikä tyttö-tyttö pareille on huomatta-
vasti haasteellisempaa. 
 
Hyvin tärkeässä asemassa on harjoitusympäristö ja turvallisuus. Mukavin alusta 
harjoittelemiseen on permantomatto, mikä on tehty esim. useammasta solu-
muovikerroksesta. Monet muut samantapaiset alustat käyvät myös, kunhan har-
joittelu ei tapahdu kovalla, paljaalla lattialla tärähdysten estämiseksi. Perman-
tomaton lisäksi olisi hyvä käyttää isoja ja paksuja patjoja (paksuus n.50cm ja 
pituus n.2-3m), ylämiehen alastuloa varten. Alatason harjoituksessa isot patjat 
ovat lähes hyödyttömiä, sillä ylämiehen pudotus tapahtuu hyvin matalalla, eikä 
patjaa saa asetettua hyvään kohtaan johtuen alamiehen asennosta. 
 
Kun siirrytään keskitasoon, halutessa voidaan käyttää isoja patjoja asettamalla 
yksi alamiehen eteen ja toinen taakse. Näin alamies jää patjojen väliin. Samalla 
ajatuksella toteutetaan patjojen asettelu alamiehen ollessa seisomassa. Jos 
tähän mennessä patjoja ei ole käytetty, niin nyt se on hyvin suositeltavaa, sillä 
ylämiehen alastulo tapahtuu melko korkealta ja tuskin tässä vaiheessa niin halli-
tusti ettei patjoja tarvittaisi.  
 
Ylämiehen on pariharjoitusten lisäksi hyvä harjoitella käsilläseisontaa myös it-
senäisesti. Tässä vaiheessa on kuitenkin hyvä muistaa, että yksin seistessä 
maassa tai käsilläseisontatapeilla henkilö hakee tasapainoa itse, mutta pyrami-
dissa sen tekee alamies.  
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Ylämies voi suorittaa harjoitusta itsenäisesti esimerkiksi tekemällä käsilläseison-
taa seinää vasten (pitkiä pitoja) tai pyytämällä jotakuta avukseen balanssin ha-
kuun ilman seinää seistessä, jotta hänen ei itse sitä tarvitse hakea. Näin lihak-
set vahvistuvat ja ylämies tottuu pitämään omaa painoa käsillään pitempiä aiko-
ja. Ylämiehen on mahdollista harjoitella käsilläseisontaa itsenäisesti myös ilman 
avustajaa, mutta hänen pitää osata muuttaa käsilläseisontatekniikkaa niin, että 
ollessaan pyramidissa hän ei hae balanssia lainkaan. Tasapainonhaku, etenkin 
hand to hand – tekniikassa on kokonaan alamiehen tehtävä. Tästä syystä mo-
nilla käsilläseisojilla on vaikeuksia tehdä käsilläseisontaa pyramideissa varsin-
kin ylämiehinä, koska he ovat tottuneet hakemaan tasapainoa itse, mutta nyt 
sitä ei voi tehdä lainkaan. Jos pyramidissa molemmat sekä ylä- että alamies 
lähtevät balanssin hakuun, ei pyramidi tule pysymään kasassa, varsinkaan 
staattisena. Koska useimmissa pyramidisarjoissa alamies liikkuu ja vaihtaa 
asentoa, on hänen pidettävä balanssia omien liikkeiden mukaan, eikä ylämies 
sitä pysty tekemään. 
 
Акробатика, издание третье, С. Кожевников, Издательство «Искусство»  
Москва 1984, 59-62 
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2.1. Alataso 
Ensimmäinen harjoitusvaihe lähtee maasta. Alamies makaa selällä ja nostaa 
lantion irti maasta. Alamiehen kädet ovat koukussa kyynärpäät maassa ja ran-
teet puristaa lantiota vasten. Ylämies seisoo alamiehen pään kohdalla siten, 
että alamiehen pää jää ylämiehen jalkojen väliin. Tämän jälkeen otetaan oikea 
käsiote, ja seuraavaksi lähtee ylämiehen ponnistus käsille. Ponnistus voi tapah-
tua joko erijalkaan tai tasajalkaan. Kun ollaan päästy käsilläseisonta-asentoon, 
ylämiehen jalkojen asento on omavalintainen, ne voivat olla joko haarassa, 
spagaatissa, puolispagaatissa tai yhdessä suorana. Ensimmäinen mainitsemani 
asento on helpoin balanssin kannalta. Alamiehellä kädet ovat tuettuina, joten 
mahdollisuus balanssin haulle on hyvin vähäinen. Alamiehellä aina, kaikissa 
harjoituksissa katse on ylämiehen korkeimmassa pisteessä eli tässä tekniikassa 
katse on varpaissa. Jos ylämiehen käsilläseisonta menee yli eli on liikaa vauh-
tia, on ylämiehen tultava pois kärrynpyörällä. 
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Ensimmäisen harjoituksen onnistuessa, tehdään muuten sama harjoitus, mutta 
nyt alamies pitää lantion koko ajan maassa. Alamiehen kyynärpäät ovat kuiten-
kin edelleen tiukasti kiinni omassa vartalossa. Ylämiehellä sama lähtöasento ja 
käsilläseisontatekniikka, eli käytännössä ylämiehellä ei muutu mikään. 
 
 
 
 
Tämän jälkeen siirrytään seuraavaan harjoitukseen, eli nyt alamies kääntyy ma-
kaamaan vatsalle ja nostaa kyynärpäät eteen maahan. Nyt ylämies tulee tähän 
käsilläseisontaan. Erityisenä huomiona alamiehen käsien asento, kädet eivät 
nojaa hartioihin (ellei kyseessä ole iso tai samankokoinen ylämies alamiehen 
kanssa). Tässä harjoituksessa alamies pystyy hakemaan balanssia jo parem-
min kuin edellisessä asennossa. 
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2.2. Keskitaso  
Seuraavaksi alamies menee istumaan polville niin, että peppu koskettaa kanta-
päitä ja nostaa kädet koukkuun hartioiden eteen, kyynärpäät alas. Ylämies tulee 
käsilläseisontaan alamiehen käsiin ponnistamalla alamiehen hartioilta. Kun tä-
mä harjoitus onnistuu, voidaan siirtyä seuraavaan, eli nyt alamies astuu toisella 
jalalla eteen ja toinen jää polvelle. Näin alamies pystyy hakemaan paremmin 
tasapainoa. Jos parin ylämies on isokokoinen tai lähes samankokoinen alamie-
hen kanssa, voi alamies nojata käsillään omia hartioita vasten. Tämä versio on 
helpompi, sillä nyt ei tarvitse kannatella käsiä, vaan ne ovat tuettuina. Patjat 
kannattaa asettaa eteen ja taakse, eli käytännössä alamies sijoittuu patjojen 
väliin. Jos käytössä on vain yksi patja, se kannattaa laittaa alamiehen eteen.  
Jos ylämiehen käsilläseisonta jää vajaaksi, tämä pääsee turvallisesti jalat edellä 
maahan, mutta jos käsilläseisonta menee huonosti ja tulee yli, on parempi että 
edessä on pehmeä alusta poistulokäännöksen epäonnistumisen varalta. 
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2.3. Alamies seisomassa 
Tässä kohtaa ollaan viimeisessä vaiheessa, eli hand to hand koukussa olevissa 
käsissä. Alamiehen tulee kiinnittää huomiota hänen perusasentoonsa. Selän 
pitää olla suorana ja kannatettuna, ranteet oikeassa asennossa ja linjassa (kä-
siote) ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Lantio on erityisen tärkeässä roo-
lissa, se ei saa kääntyä sivulle. Lantion pitää olla samaan suuntaan kasvojen 
kanssa. Näin alamies seisoo hyvin kannatettuna. Jalat voivat olla joko vierek-
käin tai sitten toinen jalka edessä niin, että jalkojen väliin voisi piirtää viivan. 
Alamiehen katse on aina ylämiehessä (lakipisteessä). Ylämies menee käsil-
läseisontaan ponnistamalla alamiehen hartioilta samalla tavalla, kuin edellises-
säkin harjoituksessa. Seisomassa alamies voi halutessa myös auttaa ylämiestä 
ponnistamaan käsilläseisontaan antamalla oman tempon jaloilla. Alamies kou-
kistaa polvia ja ”ponnauttaa” ylämiehen, josta tämä sitten ponnistaa käsil-
läseisontaan saakka. Tässä kohtaa olisi parempi käyttää isompia patjoja kuin 
keskitason harjoituksissa edessä ja takana, mutta jos käytössä on vain yksi pat-
ja, niin samalla tavalla sekin laitetaan alamiehen eteen. 
2.4. Poistulo käsilläseisonnasta 
Kun alamies on harjoitusvaiheissa maassa, pyramidista poistulot ovat ylämie-
hen vastuulla. Kun alamies on polvillaan, hän pystyy auttamaan ylämiestä yli-
menevästä käsilläseisonnasta niin, että vie ylämiehen eteenpäin kaatuessa 
omat kädet ristiin hieman eteenpäin. 
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 Näin tapahtuu käännös, ja ylämies pääsee turvallisesti jalat edellä maahan. Jos 
ylämiehellä käsilläseisonta jää vajaaksi, alamies kääntyy ja vie samalla tavalla 
omat kädet ristiin, jotta ylämies pääsee suoraan jalat edellä maahan. Alamiehen 
noustessa seisomaan, hän pystyy vielä paremmin auttamaan ylämiestä liikku-
malla itse tarvittaessa suuntaan tai toiseen ja samalla tavalla viemällä kädet 
ristiin. Ylämies tulee maahan aina tasajalkaan, riippumatta alastulon suunnasta. 
Ylämiehellä kädet oltava aina suorana, vaikka käsilläseisonta ei onnistuisikaan. 
Jos ylämiehen kädet koukistuvat tai hartialinja häviää (hartioista lähtee työnty-
mään eteenpäin pää edellä), alamiehen on nostettava omat kädet ylös pitäen 
koko ajan kiinni ylämiehestä. Näin alamies onnistuu nostamaan putoavan ylä-
miehen jaloilleen. 
 
 
Yli menevä käsilläseisonta 
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Vajaaksi jäänyt käsilläseisonta 
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3 HAND TO HAND – ALAMIEHEN SUORILLE KÄSILLE 
Kun käsilläseisonta alamiehen koukussa olevissa käsissä onnistuu, seuraava 
vaihe hand to hand- tekniikassa on käsilläseisonta alamiehen suorilla käsillä. 
Ennen kuin tekniikka lähdetään harjoittelemaan seisomassa, pitää hallita alus-
tava harjoitus maassa. 
 
 
 
 
3.1. Harjoitukset maassa 
Tässä harjoituksessa alamies makaa selällään maassa, kädet suorina ylhäällä 
ja hartiat koko ajan maassa. Ylämiehen tehtävä on ponnistaa alamiehen käsiin 
ja jäädä käsilläseisontaan. Huomiona alamiehen ja ylämiehen käsien linjat käsil-
läseisonnassa. Tässäkin vaiheessa ponnistustyyli on omavalintainen, kuten 
edellisissä harjoituksissa. Jos ylämiehen on vaikeaa ponnistaa maasta alamie-
hen käsille, hän voi käyttää isompaa patjaa, josta sitten ponnistaa. Patja tulee 
aivan alamiehen päähän kiinni, ei kuitenkaan niin, että se häiritsee alamiestä. 
Käsilläseisontaa suorilla käsillä maassa voi alkaa harjoittelemaan samaan ai-
kaan ensimmäisten, eli koukussa oleviin käsiin harjoitusten kanssa. 
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3.2. Alamiehen käsien suoristus tempoon 
 
Maassa tapahtuvan harjoituksen jälkeen siirrytään seisomaan. Ensimmäinen 
vaihe mitä lähdetään tekemään, on pienet pumppaukset. Alamies lähtee vähi-
tellen kyykkäämään ja vähän suoristamaan käsiään ylämiehen ollessa käsil-
läseisonnassa käsissä. Alastulossa alamies pehmentää laskua jaloillaan, eli 
samalla tavalla kyykkäämällä. Pumppaukset voivat aluksi olla hyvin pieniä, riit-
tää että molemmat tuntevat liikkeen ja pitävät oman asentonsa kunnossa. Ylä-
mies muistaa koko ajan työntää hartioista ylöspäin ja pitää selän suorana. Ala-
miehellä tarkka huomio selän asennossa, se ei saa notkistua. Yhdellä kerralla 
kannattaa tehdä 3-5 pumppausta ja tulla sitten pois käsilläseisonnasta. Pump-
pausten korkeus kasvaa joka kerralla, eli ensimmäinen työntö on hyvin pieni, 
seuraava korkeampi jne. Pumppauksien jälkeen loppuasento on aina käsil-
läseisonta, eli pumppauksista johtuen käsilläseisonta ei saisi kaatua. Alastulo 
käsilläseisonnasta suorilla käsillä tapahtuu samalla tavalla kuin koukussa olevil-
ta käsiltä. Poistulossa alamies voi joko viedä käsilläseisonnan suorilta käsiltä 
koukkuun, tai ylämies voi tulla alas suoraan suorilta käsiltä. Patjoja kannattaa 
käyttää alamiehen molemmin puolin eli edessä ja takana. 
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Kun pumppaukset sujuvat hyvin ilman kaatumisia, alamies voi alkaa viemään 
pumppauksia suorille käsille asti. Aluksi riittää pelkästään nopea käynti suorilla 
käsillä (huom. alamiehen selkä koko ajan suorana ja hartioista työntö ylös käsi-
en ollessa suorina), ja sitten alas koukkuun. Kun ollaan päästy siihen vaihee-
seen, että alamies saa vietyä kädet suorille asti, aletaan pidentämään käyntiai-
kaa suorilla käsillä. 
 
Kun käsilläseisonta alkaa pysyä suorilla käsillä useampia sekunteja, voidaan 
kokeilla hieman eri tekniikkaa ylösmenolle. Alamiehellä sama työntötekniikka, 
eli hän kyykkää ja työntää käsillä samalla tavalla kuin edellisessäkin harjoituk-
sessa. Nyt ylämies, joka on ollut tähän asti koko ajan tiukkana samassa asen-
nossa, voi viedä jalat auki spagaattiin, kun alamies lähtee työntämään kyykystä 
käsiään ylös. 
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Eli ylämies pitää saman asennon (jalat tiukkana yhdessä) siinä vaiheessa, kun 
alamies lähtee kyykkäämään alas, mutta kun hän lähtee työntämään jaloistaan 
ylös, ylämies lähtee viemään jalkoja spagaattiin. Siinä vaiheessa, kun alamies 
saa suoristettu omat kädet suoriksi asti, ylämiehen jalat ovat kokonaan spagaa-
tissa.  
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Eli ylämiehen jalat aukeavat spagaattiin samalla ajoituksella, kun alamiehen 
kädet suoristuvat. Tämä liike voi olla alamiehelle vähän kevyempi kuin edellinen 
(ylämiehellä jalat koko ajan yhdessä), koska tasapainon haku helpottuu. Spa-
gaatti on verrattavissa haara-asentoon, jossa pysyminen on huomattavasti hel-
pompaa kuin jalat yhdessä. Kun alamies lähtee temposta työntämään käsiään 
suoriksi, hän joutuu nostamaan koko ylämiehen vartalon verran ylös, mutta kun 
ylämies avaa jalkoja spagaattiin, jalat jäävät paikoilleen. Näin alamies nostaa 
ainoastaan ylämiehen ylävartaloa ylös, mikä on huomattavasti kevyempää. 
Alastulo spagaatista suorilla käsillä tapahtuu tasajalkaan, vaikka ilmassa ne 
olisivatkin spagaatissa. (Marina Vavilova) 
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3.3. Ylämies suoraan suorille käsille 
Kolmas, suhteellisen helppo tapa päästä käsilläseisontaan suorille käsille on 
suora meno sinne. Alamiehellä kädet ovat alusta asti suorana ja sama kanna-
tettu asento linjoineen. Ylämies seisoo alamiehen hartioilla, omat kädet ja ala-
miehen kädet ovat valmiiksi suorina. Alamiehen temposta lähtee ylämies pon-
nistamaan suoraan suorille käsille. 
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4 PÄÄTELMÄT 
 
Hand to hand-tekniikassa on monia harjoitteluvaiheita. Riippumatta pariakro-
baattien tasosta ja taustasta, ruvetessa harjoittelemaan temppua ensimmäistä 
kertaa, on aloitettava alatason harjoituksista. Sen jälkeen pari voi siirtyä seu-
raaviin harjoituksiin oman edistymisen mukaan. 
Molemmilla pareista on erittäin tärkeässä roolissa heidän asentonsa. Ylämiehel-
lä kädet oltava käsilläseisonnassa aina suorina, työntö hartioista ylöspäin sekä 
oltava aivan tiukkana. Ylämiehen on myös muistettava, että balanssin haku on 
ainoastaan alamiehen tehtävä. Alamiehen on myös tarkkailtava asentoonsa, 
erityisesti omaa ryhtiä, lantion suuntaa ja käsien ja hartioiden linjaa etenkin 
hand to hand suorilla käsillä. 
Jos parin akrobaatit ovat keskenään lähes saman kokoiset, tekniikassa on ole-
massa hepotuksia. Alamies voi viedä kaikissa harjoituksissa (lukuun ottamatta 
alatason selinmakuulla tapahtuvia harjoituksia) omat ranteet omille hartioille. 
Näin käsilläseisonnasta tulee tuettu, eikä alamiehen tarvitse kannatella ylämies-
tään pelkkien käsien varassa. 
Isoja paksuja patjoja on hyvä käyttää heti keskitason harjoituksissa, jotta ylä-
miehen käsilläseisonta ei jää kiinni korkeuden pelosta. Alatason harjoitukset 
eivät vaadi paksuja patjoja niiden pienen korkeuden vuoksi. Etenkin kun ala-
mies nousee seisomaan on erityisen tärkeää käyttää patjoja alastuloa varten. 
Pariakrobatia vaatii täyttä luottoa kumppaniin. Ylämiehen on luotettava alamie-
heensä ja olla varma siitä, että tempun epäonnistuessa hän pääsee turvallisesti 
maahan alamiehen kiinni ottamana. Alamiehen on myös luotettava pariinsa ja 
olla varma siitä, että hän ei esimerkiksi lähde peruumaan temppua kesken kai-
ken. Molemminpuolinen luottamus on erittäin tärkeää. 
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